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TAHAN KARDIORESPIRASI PADA ANGGOTA CLUB SEPEDA BALAP 
 
Latihan balap sepeda diklasifikasikan menjadi 3 tahap, di antaranya 
endurance, strengthening, dan power. Rencana latihan harus obyektif dan berdasarkan 
atas prestasi aktual atlitnya dalam tes maupun pertandingan juga menambahkan latihan 
beban untuk bersepeda. Dimana latihan endurance atau biasa disebut latihan 
katahanan sangat diperlukan untuk membentuk basik atau dasar fisik yang kuat bagi 
seorang atlet. 
Latihan-latihan untuk meningkatkan daya tahan atau cardiorespiratory salah 
satunya adalah dengan memberi latihan respiratory muscle training, dimana dalam 
latihan tersebut akan memberikan beban berlebih pada jantung dan paru, sehingga 
mereka dapat bekerja lebih efektif dan efisien, terutama pada saat dibutuhkan untuk 
mensuplai darah pada waktu bekerja berat dan lama.  
Pengaturan respon kardiovaskuler terhadap latihan diatur oleh beberapa 
mekanisme kontrol saraf. Ada mekanisme pengaturan yang independent yang 
mempengaruhi respon kardiovaskuler, dan tidak dibantu oleh pengaruh dari otak. 
Respon pembuluh darah setelah latihan respiratory muscle training adalah dengan 
memberikan stimulus kontrol saraf pada sistem kardiorespiratori yang bertujuan untuk 
efisiensi seluruh fungsi tubuh. Kontrol ini tidak hanya diatur oleh central nervous 
system, tetapi juga diatur oleh peningkatan suhu darah (blood temperature), keasaman 
dan pergeseran ke kanan kurva hbo2 disosiasi selama latihan. Di samping itu, dengan 
faktor yang sama ditambah dengan po2 yang rendah akan menyebabkan terjadinya 
vasodilatasi terhadap pembuluh darah arteri pada otot-otot yang aktif. 
Latihan respiratory muscle training pada dasarnya digunakan untuk menjaga 
kondisi saat dan setelah melakukan aktivitas baik sehari-hari maupun untuk 
berolahraga, respiratory muscle training juga digunakan sebagi peningkat performa 
dengan cara meningkatkan kerja dari muscle pump,  meningkatkan frekwensi, durasi 
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Tujuan: Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui manfaat dan 
kegunaan respiratory muscle training terhadap peningkatan daya tahan 
kardiorespirasi. 
Metode: Penelitian dilakukan dengan pendekatan kuantitatif jenis quasi 
eksperiment, dengan pendekatan pre and post test group with control design untuk 
mengetahui kegunaan respiratory muscle training terhadap peningkatan daya tahan 
kardiorespirasi.  
Hasil: Dari hasil uji komparatif  Wilcoxon test mendapatkan hasil p < 0,05 
yang berarti menunjukkan adanya pengaruh pemberian respiratory muscle training 
terhadap peningkatan daya tahan kardiorespirasi. Pada uji beda pengaruh degan 
menggunakan Mann Whitney test menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh 
pada kelompok respiratory muscle training dan kelompok kontrol, dimana kelompok 
respiratory muscle training lebih berpengaruh terhadap peningkatn V02Max dan daya 
tahan kardiorespirasi. 
Kesimpulan: Kesimpulan dalam penelitian ini adalah terdapat manfaat dan 















PHYSIOTHERAPY IV STUDY DIPLOMA PROGRAM 
FACULTY OF HEALTH 
MUHAMMADIYAH UNIVERSITY  OF SURAKARTA 
THESIS, 2013 
 
NOVI HIMAWAN WIJAYANTO 
"EFFECT OF RESPIRATORY MUSCLE RESISTANCE TRAINING FOR 
CARDIORESPIRATORY MEMBERS OF BIKE RACING CLUB ". 
Pembimbing: Isnaini Herawati, SSt.FT.MSc and Sugiono SSt.Ft. 
 
Purpose: The purpose of this research is to investigate the benefits and 
usefulness of respiratory muscle training to increase cardiorespiratory endurance. 
Methods: The study was conducted with the quantitative type of quasi- 
experimental approach , the approach pre and post test with control group design to 
determine the usefulness of respiratory muscle training to increase cardiorespiratory 
endurance. 
Results: From the results of the comparative tests to get the Wilcoxon test p 
< 0.05, indicating the effect of respiratory muscle training to increase cardiorespiratory 
endurance. With on the influence of different test using Mann Whitney test showed 
that there were differences in the effect of respiratory muscle training group and the 
control group, in which a group of respiratory muscle training is more influential on 
increase V02Max and cardiorespiratory endurance. 
Conclusion: The conclusion of this study is there is value and usefulness of 
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